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Uvod

Tuky jsou atraktivni téma pro media. Kazdy den vychazi v priméru vice nez jeden ¢lanek
zabyvajici se problematikou tuki. Rada ¢lankt uvadi spravné a védecky provéfené informace.
Existuje vSak rovnéz spousta ¢lankd, které S$ifi rizné myty, informace o tucich podavaji
vytrzené z kontextu, piekroucené a nespravné. PiestozZe je fepka olejka vyznamnou plodinou
Ceského zemédélstvi, myty se nevyhnuly ani ji a fepkovému oleji. Nejvice se myty Siii v
obdobi konec dubna — kvéten, kdy fepka olejka kvete. V médiich se objevuji informace o
»Hzlutém zlu®, které zvySuje erozi puidy a vyCerpava osevni postupy, zabiji srn¢i zver, hubi
vcely a trapi osoby alergické na pyl. Mytl je hodné a fada z nich se ptimo ¢i neptimo dotyka
vyzivy. Je az s podivem, ze vycet mytd neni kone¢ny a kazdy rok ptekvapi néjakou novinkou,
co dokdze Clovék, u néhoz neni fepkovy olej v oblibé, vymyslet. Pojd'me se piednostné
podivat na myty, které odrazuji od konzumace fepkového oleje.

Kyselina erukova

Starsi generace stale spojuje fepkovy olej s pfitomnosti kyseliny erukové. Ta byla v fepkovém
oleji v minulosti skutecné dominantni mastnou kyselinou, jeji obsah v oleji se pohyboval
okolo 45 %. Béhem 2. svétové valky a v dobé povalecné byl fepkovy olej s vysokym
obsahem kyseliny erukové, pivodné urceny ke sviceni, z divodu nouze pouzivan také
k potravinatskym ucelim. Ve studiich na zvifatech dochazelo pii vysokém piijmu kyseliny
erukové k negativnim zménam srde¢niho svalu (1). Proto byl tento olej v roce 1956 v USA
Americkym ufadem pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA) zakdzan pro pouziti k
potravinaiskym tceliim. U lidi poznatky tohoto typu nejsou, ale kyselina erukova je z divodu
bezpecnosti a piedbézné opatrnosti v potravinach limitovana.

Cilevédomou praci mnoha $lechtitelskych tymii v Evropé a Kanadé byl uz v 70. letech
minulého stoleti obsah této mastné kyseliny postupné snizen az na zlomek ptivodniho obsahu.
Od roku 1975 se v Ceské republice péstuji tzv. bezerukové odriidy fepky. Timto terminem se
zacaly oznaCovat odridy, u nichz byl obsah kyseliny erukové snizen na hodnotu nepievysujici
5 %. V soucasnosti nesmi fepkovy olej obsahovat vice nez 2 % kyseliny erukové. Redln¢ se
vSak jeji obsah pohybuje na trovni nékolika desetin procenta, ¢asto pod mezi detekce bézné
analytické metody. Kyselina erukovd v takto nizkém podilu c¢ini fepkovy olej zcela
bezpe¢nym. Miizeme se setkat s pojmy bezerukové ¢i nizkoerukové odridy fepky, jedna se o
totéz. V anglické literatufe je nizkoerukovy fepkovy olej nazyvan Canola (CANadian Oil,
Low Acid), proto se v €estin€ obCas mlizeme setkat s neodbornym piekladem kanolovy ole;j.
Vsechny péstované odridy fepky u nés i v rdmci EU byly vyslechtény tradi¢nimi postupy,
nejsou geneticky modifikované, jak se obCas miizeme docist v riznych €lancich.

Kyselina olejova ma pozitivni, nikoliv negativni vliv na zdravi

Diky snizeni obsahu kyseliny erukové se v fepkovém oleji zvySilo mnoZzstvi kyseliny olejové.
To je udajné dalsi divod k obavam, nebot’ kyselina olejova je davana do souvislosti s vice
zdravotnimi problémy, jako jsou zpomaleny rist (1dajny zdkaz v détské vyzive), abnormality
krevnich desticek, poskozovani volnymi radikaly nebo zvySené riziko vzniku nékterych druhi
rakoviny. To je sntiSka dalSich nesmyslii. Kyselina olejova je nejcetnéji zastoupenou mastnou
kyselinou v matetském mléce (okolo 38 %), podle autorti ¢lankd by timto musel ¢lovek pitim
matefského mléka sam u sebe geneticky podminéné zpomalovat rist. Index trombogenity
zvySuji nasycené mastné kyseliny, nenasycené jej naopak snizuji. Volné radikaly mohou
vznikat za urcitych podminek snadnéji z polynenasycenych mastnych kyselin nez z kyseliny



olejové, ktera je viici zménam relativné stabilni. Vznik rakoviny nebyl potvrzen v souvislosti
s konzumaci zadnych mastnych kyselin, natoz potom s kyselinou olejovou. Spise se uvadi
vys$si vyskyt rakoviny u osob konzumujicich vice nasycenych mastnych kyselin, ale i zde se
jedna o nepotvrzenou pti¢innou souvislost, které je spiSe dana zivotnim stylem osob majicich
vysoky piijem nasycenych mastnych kyselin, nez jejich konzumaci samotnou.

Rafinace olejii je bezpecna

Spousta mytl se $ifi ohledné ziskavani a zpracovani oleji. Na internetu piibyva clankt
varujicich pfed konzumaci primyslové zpracovanych potravin. S timto pojmem se stale
Castéji operuje v obecné rovin€, aniz by se feSil vyzivovy piinos jednotlivych potravin.
VétsSina béznych potravin na trhu je primyslové zpracovand. Nékteré moderni trendy v
produkci potravin vedouci ke zvySeni konzumace potravin rostlinného pGvodu na ukor
tradi¢nich zivocisnych produkti se bez sofistikovanych vyrobnich technologii ani neobejdou.
Nékdo pod pojem primyslové zpracované potraviny zahrnuje hlavné vyrobky nizké vyzivové
hodnoty obsahujici vice ptidatnych latek. To vSak neplati pro oleje. Mezi oleji rafinovanymi a
za studena lisovanymi nejsou z vyzivového hlediska podstatné rozdily. Jedna se o 100% tuk.
Vyzivova hodnota je déna slozenim mastnych kyselin a obsahem dalSich biologicky aktivnich
latek. Mezi né patfi antioxidanty (napf. tokoferoly), rostlinné steroly, karotenoidy, fosfolipidy.
Oleje lisované za studena maji nékteré prednosti, ale 1 nekteré nevyhody. Tokoferoly a
rostlinné steroly se rafinaci ¢astecné odstrani (asi z 20 az 30 %), fosfolipidy uplng. Oleje
lisované za studena mohou obsahovat nékteré minoritni latky ve vétSim mnozstvi, ale neni
pravda, Ze by je rafinované oleje neobsahovaly viibec. Paradoxné olej rafinovany nékdy
obsahuje dokonce vice tokoferoli nebo rostlinnych sterolli, nez olej za studena lisovany. Jak
je to mozné? Lisovanim za studena piechazi do oleje méné téchto latek, nez pii lisovani za
tepla a extrakci. SniZi-li se rafinaci obsah o 20-30 %, zbude v oleji vice tokoferoll, nez je v
oleji za studena lisovaném, ktery se nerafinuje. Rafinaci se z oleje odstrani fosfolipidy, to ma
vSak nevyhodu jen, kdyz by se olej pouzil ve studené kuchyni. Fosfolipidy se rozkladaji za
vyssich teplot, proto je jejich odstranéni z oleje spise vyhodou. Rafinaci se na druhou stranu
odstrani pesticidy, které mohou byt v olejich lisovanych za studena piitomny. Pokud pochazi
olej lisovany za studena z ekologického zeméd¢lstvi, je toto riziko mnohem nizsi. Oleje
Cislo, které vyjadiuje obsah primérnich produkti oxidace. Media varuji pred ptitomnosti
volnych radikali v rafinovanych olejich. Volné radikaly rychle reaguji a jsou nebezpecné,
kdyz vznikaji v organizmu, nikoliv mimo n¢j. Volné radikaly mohou vznikat v organizmu i z
olejii za studena lisovanych, mimo jiné i diky jejich vyS§imu peroxidovému c¢islu. Oleje
lisované za studena nejsou chutové neutralni. Chut’ mize byt pro nékoho piijemnd, jiny mize
u oleju lisovanych za studena vice vnimat rizné pachuté.

Z tepkového oleje se v prubchu rafinace udajné odstraiiuje klovatina a pii rafinaci se
pouzivaji ,,dosti nepfijemné* karcinogenni latky, aniz by bylo v ¢lancich zminéno jaké.
Rafinovany fepkovy olej je pry hydrogenovany. To je absolutni hloupost. K hydrogenaci, jak
uz vyplyva z ndzvu, je tieba vodik, ktery se vSak pfi rafinaci nepouziva. Pti desodoraci muze
vznikat mens§i mnozstvi transmastnych kyselin, které je vSak pii dodrzeni zésad spravné
vyrobni praxe jen do 1 %, coZ je zhruba 3 x mén¢, nez je jejich obsah v mlé¢ném tuku, kdy k
hydrogenaci mastnych kyselin v bachoru ptrezvykavct skuteéné dochdzi. Transmastné
kyseliny ve stravé nejsou z hlediska vlivu na zdravi zadouci, at’ uz pochazi z jakéhokoliv
zdroje, jak vyplyva z metaanalyzy Svétové zdravotnické organizace WHO z roku 2016 (2).
Negativni vliv na zdravi souvisi s jejich obsahem v potravinach a konzumovanym mnozstvim.
Obsah transmastnych kyselin v oleji pod 1 % je nutricné nevyznamny.
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Repkovy olej se pouziva jako pesticid

Od konzumace fepkového oleje ma odrazovat dalsi zavadéjici informace, ze se tepkovy olej
pouziva jako pesticid. Pouziti fepkového oleje jako pesticidu vibec nesouvisi s jeho
potravinafskym vyuzitim. Repkovy olej, podobné jako viechny ostatni oleje, je vyuZivan k
nepesticidni ochrané proti Skodlivym organizmim. Malé¢ mnozstvi oleje (max. 4 %) ve vodni
emulzi obali drobny organizmus, ktery je znehybnén a v disledku ucpani dychacich otvora
uduSen. Velkou vyhodou je, ze takto pouzity olej plisobi selektivné pouze na drobné Skidce a
vetsi necilové organizmy (napt. opylovace) jiz nehubi. Na listech vytvofena vrstvicka oleje ma
pro zivocisné Skidce repelentni ucinek a omezuje téz rozvoj houbovych chorob, protoze k listu
nepusti vlhkost. Oproti dfive pouzivanym mineralnim olejim ma fepkovy olej tu vyhodu, Ze se
v ptirodé pomémé rychle rozklada a nekumuluje se v Zivotnim prostiedi. Proto je fepkovy olej
soucasti 1 nekterych pesticidi, které jsou v ném rozpustény. Co se tykd obsahu pesticidi
v potravinaiskych olejich, tak jejich vyskytu lze zamezit dodrzovanim zéasad spravné zemédelské
praxe a ochrannych lhit pro aplikaci pfipravki pred sklizni. Pokud by piesto néjakad rezidua
pesticidi v olejich zistala, tak spiSe v olejich lisovanych za studena. Rafinace je z oleje
odstranuje, coz je jedna z dalSich pozitivnich vlastnosti rafinace. V olejich lisovanych za studena
rezidua pesticidii zstavaji a v ramci technologického zpracovani chybi operace, kterd by je z
oleje odstranila.

Repkovy olej neni jen do motorové nafiy

Podstatna &ast fepkového oleje se v Ceské republice zpracovava na metylestery, které jsou dle
pozadavkl legislativy pfimichdvany do motorové nafty v minimalnim mnozstvi 6 %. Bézny
spotfebitel ma fepkovy olej zafixovan jako surovinu pro technické ucely a nezna slozeni
fepkového oleje a tim ani jeho vyznam z hlediska vyzivy. Pfitom fepkovy olej ma fadu
nutricnich prednosti. Z bézn€ pouzivanych oleji ma nejnizsi obsah nasycenych mastnych
kyselin. Z hlediska obsahu omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin patii k vyznamnym
zdrojiim rostlinného ptivodu této skupiny mastnych kyselin, pravé diky jeho dostupnosti,
univerzalnosti pouZiti v kuchyni i pfiznivé cené. Odbornici na vyzivu fadi fepkovy olej mezi
nutricn€ nejvyznamngjsi oleje, pravé diky skladbé mastnych kyselin. V tomto sméru predci 1
olivovy olej, kde je dominantni mononenasycena kyselina olejova. Piednosti olivového oleje
spoc¢ivaji hlavné ve vysokém obsahu antioxidantli, nikoliv ve sloZzeni mastnych kyselin.
Americky ufad pro kontrolu potravin a 1éciv FDA schvalil v fijnu 2006 zdravotni tvrzeni,
podle né¢hoz konzumace asi 1 a ptl polévkové lzice (19 g) nizkoerukového fepkoveého oleje
denné mulZe snizit riziko vzniku ischemické choroby srde¢ni vzhledem k obsahu
nenasycenych mastnych kyselin v fepkovém oleji. Pro dosazeni tohoto u¢inku by mél fepkovy
olej nahradit srovnatelné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, aniz by se zvysil celkovy
denni pfijem energie.

Repkovy olej ve vztahu k vyzivovym doporucenim a aktudlnimu prijmu mastnych kyselin

Vyzivova doporuceni posledni doby se odklani od prostého omezovani spotieby nasycenych
mastnych kyselin, misto toho se prosazuje nahrazovani nasycenych mastnych kyselin hlavné
polynenasycenymi, ¢astecné¢ i mononenasycenymi. ProspéSnost této zamény je podlozena
velkym poctem klinickych studii, a ke stejnému zavéru dochéazeji 1 studie epidemiologické.
Na prvni pohled by se zdalo, Ze mezi omezovanim piijmu nasycenych mastnych kyselin nebo
jejich nahrazovanim jinymi zivinami neni velky rozdil. Existuje vSak fada studii, ze kterych
vyplyva, Ze nahrazeni nasycenych mastnych kyselin ve stravé sacharidy, hlavné na bazi
Skrobu, nebo cukry, nepfindsi prospéch a z hlediska vlivu na zdravi mize mit 1 negativni
G¢inky. V Ceské republice mame nadmémou spotiebu nasycenych mastnych kyselin,
polynenasycené¢ mastné kyseliny fady omega 6 se pohybuji v ramci doporuceni a piijem
omega 3 mastnych kyselin je nedostate¢ny. Micha et al uvadi pfijem jednotlivych typi
mastnych kyselin (3). Podle této studie konzumujeme v Ceské republice z celkového piijmu



energie 16,9 % nasycenych mastnych kyselin, zatimco denni pfijem omega 3 mastnych
kyselin rostlinného piivodu ¢ini jen 1364 mg/den. Podle vyzivovych doporuceni by denni
pfijem nasycenych mastnych kyselin nemél prekracovat 10 % z celkového piijmu energie
(cca 20 g). Na druhou stranu se 1 g omega 3 mastnych kyselin povazuje za dostateCny pro
zachovani zakladnich funkci v organizmu, zpohledu prevence kardiovaskularnich
onemocnéni se doporucuje prijem 2 gramy denné. Pfijem omega 6 mastnych kyselin je v
Ceské republice dostateeny (8,4 % z celkového denniho pifjmu energie), coZ je v intervalu
doporuc¢ovanych hodnot 2,5-9 %. Neplati tedy, ze bychom méli nadbytek omega 6 mastnych
kyselin, coz se nam nékdy media snazi namluvit. Repkovy olej obsahuje piiblizné 8 %
nasycenych mastnych kyselin a okolo 10 % omega 3 mastnych kyselin a 20 % omega 6
mastnych kyselin. Pouziti fepkového oleje ve vSech kuchynskych aplikacich, pro néz je
vhodny, misto jinych tuki a oleji, posunuje pfijem mastnych kyselin v ramci celkové stravy
smérem k cilovym hodnotdm vyzivovych doporuceni (sniZzeni piijmu nasycenych, zvySeni
piijmu omega 3 a udrZeni piijmu omega 6 mastnych kyselin).

Zaver

Repkovy olej si v ramci stravy urité zaslouzi vice pozornosti, nez je tomu v soucasnosti.
V Némecku patii mezi nejoblibenéjsi oleje. U nas sice jeho obliba mirné roste, k ¢emuz
pfispivaji pozitivni informace o jeho vyzivové hodnoté. Na druhou stranu myty Sifené po
socialnich sitich u fady lidi budi nedavéru. Spotiebitel si Casto kupuje rizné oleje ve vyssi
cenové¢ hlading, ale jejich vyzivova hodnota nemusi byt lepsi.
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Podekovani: Prispevek vznikl za financni podpory z prostiedkit Ministerstva zemédélstvi v
ramci projektu “Zlepseni odborné erudovanosti v oblasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu v souvislosti s konzumaci tukii*.
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